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নভেল কভ োনো েোই োস (ককোভেড-19): শুশ্রুষোকো ীভে  

(ককয়ো ভিেো ) জনয ভনভেেভিকো 

পভ কল্পনো 

আপথন যথি এম্ন বকাটনা বযক্তিটক বিখাট ানা কটর িাটকন থযথন COVID-19 এর কারটণ খুব অসুস্থ 

হওয়ার উচ্চ ঝুুঁ থকটে রটয়টেন, োহটল আপনার থনম্নথলথখে কাজ করা উথিে: 

• আপনাটক এবং আপনার থপ্রয়জনটক যথি িীর্ ঘ সম্টয়র জনয বাসায় িাকটে হয়, োহটল হাটের 

নাগাটল অথেথরি প্রটয়াজনীয় ঔষধ পাওয়ার জনয োটির স্বাস্থযটসবা প্রিানকারীর সাটি 

বযাগাটযাগ করুন। 

• আপথন যাটে অথেথরি ঔষধ বপটে না পাটরন ো থনক্তিে করুন, ঔষটধর জনয বম্ইল-অর্ঘার 

বযবহার থবটবিনা করুন। 

• জ্বর এবং অনযানয উপসগ ঘসমূ্টহর থিথকৎসার জনয আপনার কাটে ওভার-থি-কাউন্টার ঔষধ 

এবং থিথকৎসা সংক্রান্ত সরবরাহ (টিসুয ইেযাথি) রটয়টে ো থনক্তিে করুন।  

• আপনার কাটে থিথকৎসা সংক্রান্ত সরবরাহ (অক্তিটজন, র্ায়াপার, র্ায়ালাইথসস, ক্ষটের যত্ন) 

পয ঘাপ্ত পথরম্াটণ রটয়টে ো থনক্তিে করুন এবং এগুটলা আটরা ববথ  পথরম্াটণ পাওয়ার জনয 

একটি বযাক-আপ পথরকল্পনা তেথর করুন। 

• আপনার থপ্রয় বযক্তির হাটে নষ্ট হটয় যায় না এম্ন খাবার সাম্গ্রী রটয়টে ো থনক্তিে করুন। 

• আপথন অসুস্থ হটয় পড়টল বক আপনার থপ্রয় বযক্তির যত্ন থনটে পারটব ো টিক করুন। অটনযর 

সাটি বফান বা ইটম্ইটলর ম্াধযটম্ বযাগাটযাগ রাখুন। বনু্ধ, পথরবার, প্রথেটব ী, কথম্উথনটি 

স্বাস্থযকম্ী প্রভৃথে বযক্তিটির আকটে আপনার সহায়ো িাওয়ার প্রটয়াজন হটে পাটর।  

• একটি জরুথর বযাগাটযাটগর োথলকা তেথর করুন।  

• যথি আপনার থপ্রয় বযক্তি অসুস্থ হটয় পটড়ন োহটল বযবহাটরর জনয বযবহাটরর পর বফটল 

বিওয়া যায় এম্ন বফস ম্াস্ক এবং গ্লাভস রাখুন। (“পয ঘটবক্ষণ” থবভাটগ আটরা েিয বিখুন।) 

পূব ঘ সেকঘো গ্রহণ করুন 

• যত্ন বনওয়ার পথরটব  পথরষ্কার রাখুন। প্রায় ই স্প ঘ করটে হয় এম্ন ক্তজথনস এবং উপথরভাগ 

(উিাহরণস্বরূপ বিথবল, িরজার হােল, লাইটির সুইি, হােল, বর্স্ক, বািরুম্, পাথনর কল, থসঙ্ক 

এবং বম্াবাইল বফান) পথরষ্কার এবং জীবাণুম্ুি রাখুন। বকাথভর্-19 বক বম্টর বফটল এম্ন 

Environmental Protection Agency (EPA, পথরটব  সুরক্ষা এটজন্সী) -থনবথন্ধে জীবাণুনা ক 

বিখুন। 

• থবট ষ কটর আপনার নাক পথরষ্কার করা, কাথ , বা হা ুঁথি বিওয়ার পটর বা বকাটনা সব ঘজনীন 

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/home/cleaning-disinfection.html
https://www.americanchemistry.com/Novel-Coronavirus-Fighting-Products-List.pdf


 
 

2 

এই নথিটি অনয ফরম্যাটি পাওয়ার অনুটরাধ করটে 1-800-525-0127 নম্বটর কল করুন। ববাবা বা শ্রবণ প্রথেবন্ধী 

গ্রাহকগণ অনুগ্রহ কটর 711 (Washington Relay) নম্বটর বফান করুন বা civil.rights@doh.wa.gov টিকানায় 

ইটম্ইল করুন। 

   
Updated March 18, 2020 - Bengali  

 

স্থাটন িাকার পটর, অন্তে 20 বসটকন্ড ধটর আপনার হাে র্নর্ন সাবান ও পাথন থিটয় ধুটয় থনন। 

• যথি সাবান ও পাথন পাওয়া না যায়, োহটল কম্পটক্ষ 60% অযালটকাহল রটয়টে এম্ন হযান্ড 

সযাথনিাইজার বযবহার করুন। 

• আপনার ম্খু, নাক ও বিাটখ স্প ঘ করা বিটক থবরে িাকুন। 

• সব ঘজনীন স্থাটন যেিা সম্ভব সীম্াবদ্ধভাটব, উচ্চ-অবস্থাটন রটয়টে এম্ন উপথরভাগ স্প ঘ করা 

এথড়টয় িলুন – যাটে রটয়টে থলফটির বািন, িরজার হােল, থসুঁথড়র বরথলং, ম্ানুটষর সাটি হাে 

থম্লাটনা ইেযাথি। যথি আপনাটক থকেু স্প ঘ করটেই হয় োহটল টিসুয বা আপনার কাপটড়র 

হাো থিটয় আপনার হাে অিবা আঙুল বেটক রাখুন। 

• যথি আটরা খাবাটরর প্রটয়াজন হয়, োহটল পথরবার, সাম্াক্তজক বা বাথণক্তজযক বনিওয়াটকঘর 

ম্াধযটম্ র্টর খাবার আনার উপায়সম্ূহ থবটবিনা করুন। 

পয ঘটবক্ষণ 

• জ্বর, কাথ  এবং শ্বাসকষ্টসহ COVID-19 এর সম্ভাবয উপসটগ ঘর প্রথে বখয়াল রাখুন। আপনার 

ম্টধয উপসগ ঘসমূ্হ বিখা যাটে এম্ন ম্টন হটল, আপনার র্ািারটক বফান করুন।  

• যথি আপনার থপ্রয় বযক্তির ম্টধয COVID-19 এর জরুথর সেকঘো লক্ষণসম্ূহ থবকথ ে হয়, 

োহটল অথবলটম্ব থিথকৎসা সহায়ো গ্রহণ করুন। প্রাপ্তবয়স্কটির বক্ষটে, জরুথর সেকঘো 

লক্ষণসম্ূহ হল: 

o শ্বাস-প্রশ্বাটসর অসুথবধা বা শ্বাসকষ্ট 

o বুটক ক্রম্াগে বযিা বা িাপ 

o সক্তক্রয় হটে থবভ্রাথন্ত বা অক্ষম্ো 

o নীলাভ বিা ুঁি বা ম্ুখ 

(এই োথলকায় সকল লক্ষণসমূ্হ অন্তভুঘি নয়। গুরুের বা উটেগজনক বযটকাটনা লক্ষটণর 

জনয অনুগ্রহ কটর আপনার বম্থর্কযাল বপ্রাভাইর্াটরর পরাম্ ঘ থনন।) 

যভে আপনো  ভিয় ব্যক্তি  শ্বোস-িশ্বোভস  সংক্রমণ হয় 

• Centers for Disease Control and Prevention (CDC, বরাগ থনয়ন্ত্রণ ও প্রথেটরাধ বকন্দ্র) এর 

পরাম্ ঘম্ূলক সেকঘো অনুসরণ করুন যথি আপনার থপ্রয়জটনর ম্টধয লক্ষণ বিখা বিয়, োহটল 

পরীক্ষাগাটর থনক্তিেকৃে লক্ষণযুি COVID-19 এর বরাগী অিবা পরীক্ষাধীন বরাগীটির বক্ষটে 

স্বাস্থযটসবাম্ূলক নয় এম্ন একটি পথরটবট  বরাগীর পথরবাটরর সিসয, র্থনষ্ট সঙ্গী এবং 

শুশ্রুষাকারীটির জনয। 

• আপথন ও আপনার থপ্রয় বযক্তি উভয়টকই ম্াস্ক পথরধান করটে হটব। যথি একটি ম্াস্ক িাটক, 

োহটল বসটি আপনার থপ্রয় বযক্তিটক পথরধাটনর জনয থিন।  

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
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• আপথন বয জায়গায় যত্ন প্রিান করটেন বসই জায়গায় ভাটলা বায় ুপ্রবাহ, বযম্ন- এয়ার 

কক্তন্ড নার ( ীোেপ থনয়ন্ত্রণ বযবস্থা) বা একটি বখালা জানালা রটয়টে, আবহাওয়া বাধা সটৃষ্ট 

করটে না ো থনক্তিে করুন। 

• আপনার থপ্রয়জনটক যেিা সম্ভব িটূর রাখুন এবং এই অবস্থায় যত্ন থনন। 

o পিৃক আইটিম্ বিওয়া ও বনওয়ার পথরবটেঘ খাবার একটি বে থিটয় সরবরাহ করার ম্াধযটম্ 

আপনার ও আপনার থপ্রয়জটনর ম্টধয ক্তজথনসপে স্থানান্তর হ্রাস করুন।  

o থপ্রয়জটনর ম্ুটখ িাটম্ ঘাথম্িার রাখার পথরবটেঘ োটির হাটে িাটম্ ঘাথম্িার থিন।  

o োটির সাটি কিা বলার সম্য়, েয় ফুি িরূটে িাকুন।  

• অসুস্থ িাকার সম্য় সম্ভব হটল, আপনার থপ্রয়জনটক একটি  য়নকটক্ষ রাখুন এবং সম্ভব হটল 

শুধুম্াে োটির বযবহাটরর জনয পিৃক একটি বািরুম্ বরটখ থিন।   

• োটির কক্ষ পথরষ্কার করার সম্য়, পথরবাটরর অনযানয সিসয োরা পুনরায় ঐ কক্ষ বযবহার পূটব ঘ 

পুটরা কটক্ষর সকল পষৃ্ঠেল জীবাণমু্ুি এবং পথরষ্কাটরর থবষয়টি থনক্তিে করুন।   

পাটস ঘানাল বপ্রাটিকটিভ ইকুইপটম্ন্ট োড়া ঝুুঁ থক হ্রাস করার বকৌ লসম্ূহ  

শ্বাস-প্রশ্বাটসর সংক্রম্টণ আক্রান্ত থপ্রয়জটনর যত্ন গ্রহটণর বক্ষটে প্রথেরক্ষার প্রিম্ বরখা হটে Personal 

Protective Equipment (PPE, বযক্তিগে সুরক্ষা সরঞ্জাম্) বযম্ন- ম্াস্ক, ম্ুটখর আবরণ, গ্লাভস অিবা 

গাউটনর সটিক বযবহার। েটব, PPE বযাপকভাটব পাওয়া নাও বযটে পাটর। ম্টন রাখটবন বয থনম্নথলথখে 

বকৌ লসমূ্হ যিাযি PPE এর ম্টো একই ম্াোয় সুরক্ষা প্রিান নাও করটে পাটর এবং বসগুটলা োরা PPE 

এবং সেকঘ সংক্রম্ণ থনয়ন্ত্রণ আিরণ প্রথেস্থাথপে করা উথিে নয়।  

 

• যভে ককোভনো মোস্ক পোওয়ো নো যোয়, োহটল আপথন কটক্ষ িাকাকালীন আপনার থপ্রয়জনটক 

োটির কাথ  বেটক রাখটে সহায়ো করুন। উিাহরণস্বরূপ, একটি বযান্ডানা, একটি কাপড় অিবা 

কম্বল োরা কাথ  বেটক রাখটে আপনার থপ্রয়জনটক বলুন। এ কাজ ভাইরাটসর অণু থবস্তার বন্ধ 

করটব না েটব েথড়টয় যাওয়ার িরূেটক সীম্াবদ্ধ করটে পাটর।  

• যভে আপনো  কোভে িভি ক্ষোমূলক িোউন নো থোভক, িোহভল ময়লো  ব্যোি, প্লোভিভক  

ব্যোি এব্ং Saran কমোড়ক ব্যব্হো  ক ো ভব্ভব্চনো ক ভি পোভ ন। ম্য়লার বযাটগ, আপনার 

পাটয়র জনয থেদ্র বকটি থনটে পাটরন এবং বকাম্টর থফো লাথগটয় থনটে পাটরন এবং এরপর 

আপনার  রীটরর উপটরর অংট র জনয আটরকটি ম্য়লার বযাগ বযবহার করুন। আপনার অসুস্থ 

থপ্রয়জটনর সংস্পট ঘ আসার পটর আপনার বপা াক বা আবরণটণর ম্াধযটম্ র্টরর আসবাবপে 

বা র্টরর অনযানয ক্তজথনটস স্প ঘ না করার থবষটয় সেকঘো অবলম্বন করুন।  

• অভিভ ি কোপড় ও জুভিো ভনভয় আসুন এব্ং কসগুভলো একটি পৃথক স্থোভন  োখুন। থিন 

ব টষ যখন আপথন কাজ বিটক ববর হন বা যত্ন বনওয়ার কাজ ব ষ কটর বফটলন, েখন লক্তি 

করার জনয বনাংরা কাপড়গুটলা একথে ম্য়লার বযাটগ বরটখ আপনার পথরষ্কার কাপড় ও জটুো 

পটর থনন। আপনার থপ্রয় বযক্তি সুস্থ না হওয়া পয ঘন্ত যথি সম্ভব হয়, যত্ন বনওয়ার কাজ করার সম্য় 

একটজাড়া জটুো (যা আপথন অনয বকািাও পটরন না) পটর থনন। োরা সুস্থ হটয় যাওয়ার পর, 72 
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এই নথিটি অনয ফরম্যাটি পাওয়ার অনুটরাধ করটে 1-800-525-0127 নম্বটর কল করুন। ববাবা বা শ্রবণ প্রথেবন্ধী 

গ্রাহকগণ অনুগ্রহ কটর 711 (Washington Relay) নম্বটর বফান করুন বা civil.rights@doh.wa.gov টিকানায় 

ইটম্ইল করুন। 
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র্ণ্টার জনয জটুো বাইটর বরটখ থিন এবং এরপর আবার বযবহাটরর পূটব ঘ জীবাণুনা ক থিটয় 

জটুোর বসাল বা েলাসহ ম্ুটে থনন।  

• বনাংরা কাপড়, গাউন অিবা অনযানয সুরক্ষাকারী আইটিম্ (বযম্ন- ম্য়লার বযাগ) বখালার সম্য়, 

গলা ও র্াড় বিটক সথরটয় বসগুটলা খুলুন এবং শুধুম্াে বভেটরর অং  স্প ঘ করুন। আপনার 

কাটজর থ ফি ব ষ করার পর একবার-বযবহারটযাগয সাম্গ্রী (উিাহরণস্বরূপ গ্লাভস ও গাউন) 

একটি ম্ুখ বন্ধ করা ম্য়লার বযাটগ বফটল থিন এবং এবং সকল কাপড় লক্তি কটর থনন।   

• লযোভিক্স ব্ো নোইট্রোইল গ্লোেস নো থোকভল, আপভন ব্োসনপত্র ক োয়ো  (ভডি ওয়োভিং) গ্লোেস 

ব্যব্হো  ক ভি পোভ ন। বযবহাটরর পর বসগুটলা বফটল থিন। বনাংরা ক্তজথনস যেিা সম্ভব খাথল 

হাটে স্প ঘ করা োড়াই বসগুটলা বহন করুন। উিাহরণস্বরূপ, ম্য়লা থবোনার িাির লক্তির 

ঝুথড়টে বহন করুন। বযবহাটরর পর, জীবাণুম্ুি করুন এবং সাবান ও পাথন থিটয় বসগুটলা 

পথরষ্কার কটর থনন। (ম্টন রাখটবন: পূটব ঘ ম্য়লা কাপটড়র জনয বযবহার করা হটয়টে এম্ন লক্তির 

ঝুথড় পথরষ্কার ও জীবাণমু্ুি না কটর বসই লক্তির ঝুথড়টে লক্তি করা কাপড় রাখটবন না)।  

• যভে আপভন জীব্োণুনোিক পভ ষ্কো কো ী খুুঁভজ নো পোন, োহটল 60% বা োর ববথ  পথরম্াণ 

আইটসাটপ্রাপাইল অযালটকাহটল রু্থবটয় বনওয়া বপপার িাওটয়ল ভাইরাস বম্টর বফলটে 

পারটব। অথেথরি সেকঘো থহটসটব জীবাণুম্িু করার পর উষ্ণ সাবান ও পাথন থিটয় পথরষ্কার কটর 

বনওয়া বযটে পাটর।  

• যভে আপনো  কোভে মুখ ব্ো কচোখ কেভক  োখো  ভন োপত্তো ব্যব্স্থো নো থোভক, োহটল 

হার্ঘওয়যাটরর বিাকাটন থকনটে পাওয়া যায় এম্ন ি ম্া, লযাটবর পথরটবট  বা বাগাটনর কাটজ 

বযবহৃে সুরক্ষা ি ম্া থকংবা আপনার িৃটষ্টটক বাধা বিয় না এম্ন ি ম্াও পরটে পাটরন। এর 

উটে য হটে আপনার এবং ভাইরাটসর ম্টধয বাধা তেথর কটর আপথন ভাটলা বিখটে পাটেন ো 

থনক্তিে করা—আপনার বিাখটক স্প ঘ না করার জনযও একটি োথগি বিয়। এই সাম্গ্রীগুটলা 

আপনার বিাখটক সংস্প ঘ বিটক থনরাপত্তা না থিটে পাটর, েটব সংস্পট ঘর ম্াো হ্রাস করটে 

পাটর।  

আভ ো িথয 

আটরা েটিযর জনয www.doh.wa.gov/coronavirus অিবা www.coronavirus.wa.gov ওটয়বসাইি থভক্তজি 

করুন। 

যথি আপনার বকাটনা প্রশ্ন িাটক, োহটল অনুগ্রহ কটর 1-800-525-0127 নম্বটর বফান করুন এবং বম্টসজ 

ব ানার পর # িাপুন। বফান লাইন প্রথেথিন সকাল 6িা বিটক রাে 10িা পয ঘন্ত বখালা িাটক। 

বিথলটফানথভথত্তক বিাভাষী বসবা পাওয়া যায়। বফান ধরার পর অনুগ্রহ কটর ঐ বযক্তিটক আপনার ভাষা 

বলুন। একজন বিাভাষীর সাটি আপনাটক সংযুি করার জনয কটয়ক থম্থনি সম্য় লাগটে পাটর। 

আপনার থনটজর স্বাস্থয থনটয় প্রশ্ন িাকটল, বকাথভর্-19 পরীক্ষার বা এর ফলাফটলর জনয, অনুগ্রহ কটর 

আপনার স্বাস্থযটসবা প্রিানকারীর সাটি বযাগাটযাগ করুন।  
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